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روزهای خوب، پیش روی‌تان است. باور کنید زندگی تا ابد، 
روی این پاشنه نخواهد چرخید. زمان می‌گذرد؛ حال‌تان 
بهتر می‌شــود و با گذر زمان، غصه‌ها و نگرانی‌ها هم از 
زندگی‌تان می‌گذرند. محققان می‌گویند زن‌ها، با افزایش 

سن، وضعیت روانی سالم‌تر و متعادل‌تری پیدا می‌کنند.
با توجه به پژوهش‌های انجام‌شده، درحالی‌که حدود 28 
درصد زنان 16 تا 24 ساله، دچار مشکلات روانی هستند، 
ایــن آمار در 25 تا 34 ســالگی، به 18 درصد کاهش پیدا 
می‌کند. با وجود اینکه زنان از 45 تا 54 ســالگی بیشــتر 
گرفتار مشکلات روانی می‌شوند و 24 درصدشان گرفتار 
این اختلالات هستند، اما چند دهه بعد، حال روان زنان، 

به شکل قابل‌توجهی بهبود پیدا می‌کند.
بــه ثبات‌رســیدن وضعیت بچه‌ها و کاهش مشــکلات 
اقتصادی، حال روانی زنان را در ســال‌های پیری، بهتر 

می‌کنــد. بــه همین دلیل اســت که با افزایش ســن، از 
فشــاری که روی روان این زنان بوده، کاســته می‌شود و 
وضعیت بهتری را در این زمینه گزارش می‌کنند. به گفته 
پژوهشگران، 85 سالگی، می‌تواند شادترین سال زندگی 
زنان باشــد. سنی که اگر فرصت تجربه‌کردنش را داشته 
باشند، بدون استرس‌های آزاردهنده و در غیاب احساسات 

منفی و ناامیدکننده، با آن روبه‌رو می‌شوند.
محققان درحالی از بهبود وضعیــت روانی زنان در پیری 
خبــر می‌دهنــد، که وضعیت مــردان در آن ســنین هم 
چندان خوشایند نیست. آنها می‌گویند از هر پنج مرد 85 
ساله، یک‌نفر به اختلالات روانی مبتلاست و اگرچه زنان 
در جوانی بیشــتر از آقایان بار اختلالات روانی را به دوش 
می‌کشــند، اما در پیری، وضعیت روانی بهتری نسبت به 

مردها دارند.

کم‌کردن مصرف نمک، خــوردن گریپ‌فروت یا حذف 
موادغذایی کنسروشده، کافی نیست. اگر فشارخون‌تان 
بالا باشد و مدام گرفتار ســردردهای ناشی از بالارفتن 
فشارخون باشید، در کنار مصرف داروهای تجویزشده، 
باید ســبک زندگی‌تــان را هم تغییر دهید. شــما برای 
نجات‌دادن جان‌تان، چاره‌ای جز دگرگون‌کردن شیوه 

زندگی‌کردن‌تان ندارید.

اتومبیل‌تان را در خانه پارک کنید��
وقت ندارید؟ دوســت ندارید یا حتــی پول ندارید که در 
یک باشگاه ورزشــی ثبت‌نام کنید؟ اشکالی ندارد. باور 
کنید چنددقیقه قدم‌زدن در روز هم می‌تواند حال‌تان را 
دگرگون کند. محققان می‌گویند اگر هرروز، 15 دقیقه 
راه بروید، فشــارخون‌تان به شــکل محسوسی کاهش 
پیدا می‌کند. این کار ســاده و بدون هزینه، نه تنها وزن 
شــما را کاهش می‌دهد، بلکه وضعیت گردش خون را 

در بدن‌تان هم بهبود می‌بخشد.

اسفناج بخورید��
مصرف بیشــتر پتاســیم، یکی دیگر از راه‌های کاهش 
فشارخون است. اگر در سبد غذایی‌تان، حجم بیشتری 
از اســفناج، لوبیا، موز و دیگر سبزیجات حاوی پتاسیم 
را جــا دهید، فشــارخون‌تان پایین‌تر می‌آیــد و احتمال 
مزمن‌شدن فشارخون بالای‌تان، کاهش پیدا می‌کند.

به غذای‌تان فلفل بزنید��
حق دارید! خوردن غذای کم‌نمک، کار آسانی نیست. 
اما برای اینکه پرزهای چشــایی شما، کمبود نمک غذا 
را احساس نکنند و اشــتهای‌تان کور نشود، باید سراغ 
دیگر طعم‌دهنده‌ها بروید. سیر، فلفل، ریحان و لیمو، 
از جمله چاشــنی‌هایی هستند که هم طعم غذا را بهتر 

می‌کنند، هم باعث افزایش فشارخون‌تان نمی‌شوند.

گام‌شمار بخرید��
اگر زن باشــید و در دوره یائسگی به سر ببرید، احتمالا 
فشــارخون بالاتــری دارید. اما به گفتــه متخصصان، 
حتی در این سال‌ها هم با کمک یک دستبند گام‌شمار، 
می‌توانید وضعیت ســامت‌تان را بهبود ببخشید. آنها 
معتقدند زنان یائسه، باید هر روز 4 تا 5 هزار قدم بیشتر 
از دیگر زنان بردارند و با این کار می‌توانند فشارخون‌شان 

را به شکل قابل‌توجهی کاهش دهند.

بذر کتان بخورید��
اگــر هر روز 4 قاشــق غذاخــوری بذر کتــان بخورید، 
فشــارخون‌تان پایین می‌آید و احتمال دچارشدن‌تان به 
بیماری‌های قلبی هم کمتر می‌شود. این دانه‌ها، سرشار 
از اســیدهای چرب امگا3 هستند و حتی اضافه‌کردن 
دو قاشــق از آنها به غذا یا سالاد، می‌تواند فشارخون و 

مشکلات مربوط به تخم‌دان را کاهش دهد.

چشم‌های‌تان را ببندید و عمیق، نفس بکشید��
هر روز لااقل 10 دقیقه، یک موسیقی آرام پخش کنید، 
روی زمیــن صــاف دراز بکشــید و دور از آلودگی‌های 
صوتــی، فکرتــان را به دشــت‌های باز ببریــد و عمیق 
و شــکمی نفس بکشــید. محققان تردیــدی ندارند که 
تمرین‌های تن‌آرامــی، فشــارخون را کاهش می‌دهد 
و احتمال دچارشــدن به مشــکلات قلبــی و عروقی را 

کمتر می‌کند.

شکلات تلخ بخورید��
شکلات‌های کاکائویی تیره و تلخ، سرشار از فلانوئیدها 

هستند.
اگر به بدن‌تان بیشتر فلانوئید برسانید، عروق خونی‌تان 
کمتر دچار سختی می‌شوند و فشارخون‌تان بالا نمی‌رود. 
سختی عروق خون، از دلایل اصلی افزایش فشارخون 
اســت و اگــر بــا کمــک فلانوئیدهــا، انعطاف‌پذیری 
شــریان‌ها را بیشــتر کنید، کمتر به افزایش فشارخون 

دچار می‌شوید.

دست همسرتان را بگیرید��
اضطرابــی که هــر روز گرفتــارش هســتید، خیلی‌زود 
می‌تواند شما را به اختلالات مزمن مرتبط با فشارخون 
دچار کند. اما به گفته محققان، اگر در لحظات سخت 
زندگی‌تان، یا حتی لحظه‌ای که خســته از کار روزانه به 
خانه برگشته‌اید، چند دقیقه دست همسرتان را بگیرید، 
فشــارخون‌تان بالا نمــی‌رود. به گفته آنهــا، ارتباطات 
عاطفی قوی و آرامش‌بخش، می‌تواند وضعیت عروقی 

شما را بهبود ببخشد.

خوب بخوابید��
اختلالات خواب یا بی‌خوابی خودخواســته، فشارخون 
را بالا می‌برند. اگر نگــران وضعیت قلبی و عروقی‌تان 
هستید، باید هر شــب حداقل 7 ساعت متوالی، آرام و 
راحت بخوابید. گذشــته از این، درصورتی که زیاد خر و 
پف می‌کنید، حتما بــه متخصص گوش، حلق و بینی 

مراجعه کنید.
اگر آپنه داشته باشــید، حتی در صورت زیادخوابیدن، 
کیفیت خواب پایینی را تجربه می‌کنید و فشارخون‌تان 
هــم هر روز بالاتر می‌رود. محققــان می‌گویند نیمی از 
افرادی که به آپنه دچار هســتند، از فشارخون بالا هم 

رنج می‌برند.

رژیم دریایی بگیرید��
خوردن ماهی‌های چرب یا اضافه‌کردن روغن ماهی به 
غذا، فشــارخون را کاهش می‌دهد. محققان می‌گویند 
غذاهایی که به سفره‌تان وارد می‌کنید، بر وضعیت عروق 
شما تاثیر می‌گذارند و اگر بیشتر از قبل، غذای دریایی 
کم‌نمک بخورید یا اینکه گاهی غذای خوش‌طعمی را با 
سویا درست کنید، کمتر به فشارخون بالا دچار می‌شوید.

صبح‌ها سرکه سیب نخورید
شنیده‌اید که سرکه سیب، چربی را پایین می‌آورد و به شما برای کم‌کردن وزن کمک می‌کند؟ شاید این ادعاها در مورد خواص سرکه چندان هم بی‌اساس نباشند؛ اما اگر صبح‌ها و قبل از خوردن صبحانه، سراغ این 
داروی طبیعی بروید، احتمال اینکه درد تازه‌ای به دردهای‌تان اضافه شود، بالا می‌رود. مصرف خوراکی‌ها و نوشیدنی‌های ترش در ابتدای روز، ترشح اسید معده را بیشتر می‌کند و زمینه ایجاد زخم را در معده فراهم 

 چطور با کبدتانمی‌کند. اگر به مشکلات مزمن معده دچار هستید، نه تنها نباید صبح ناشتا لیمو یا سرکه روی آب بریزید و میل کنید، بلکه باید مصرف غذاهای ترش و البته مایع را کمتر کنید.
در می‌افتید؟

جان شما به این عضو از بدن‌تان بسته است؛ 
کبد، مسئولیت پاک‌سازی بدن و دفع سموم 
را برعهده دارد و حدود 500 عملکرد حیاتی 
را در بدن‌تان انجــام می‌دهد.با این وجود، 
بعید نیســت که شــما هم مثل بســیاری از 
آدم‌هــای دیگر، نادانســته و ناخواســته با 
کبدتــان دربیفتید و ایــن عضو حیاتی را هر 

روز ضعیف‌تر کنید. 
کم آب می‌خورید؟��

اگــر به اندازه کافــی آب نخورید یا اینکه در 
فضایــی گرم، مشــغول به کار باشــید و آب 
زیــادی از بدن‌تان خــارج شــود، احتمالا 
کارکــرد کبدتان دچــار اختلال می‌شــود. 
مصــرف میــزان کافی میوه و ســبزیجات، 
خوردن غذاهای مایع مثل سوپ، کم‌کردن 
مصرف کافئیــن و افزایش میــزان آبی که 
می‌نوشید، می‌تواند به حفظ سلامت کبدتان 

کمک کند.
سیگار می‌کشید؟��

بــه  ســیگاری کــه دود می‌کنیــد، تنهــا 
ریه‌های‌تان آسیب نمی‌زند. کبد شما، یکی 
دیگر از قســمت‌هایی اســت که به واسطه 
سیگارکشیدن، هر روز ضعیف‌تر و کم‌جان‌تر 

از قبل می‌شود.
اضافه‌وزن دارید؟��

چربی‌های انباشته در بدن‌تان، با غذاهای 
چربی که می‌خورید، همدســت می‌شوند و 
کبدتان را بیمــار می‌کنند. اگر به کبد چرب 
مبتلا شده‌اید و بی‌توجه همچنان به خوردن 
سیب‌زمینی سرخ‌کرده و خورشت‌های چرب 
ادامه می‌دهید، بایــد بدانید که عمرتان هر 

روز کوتاه‌تر می‌شود.
هر روز سیب‌زمینی می‌خورید؟��

شاید فکر کنید که به‌خاطر مصرف شیرینی 
و شــکلات، کبدتان در امان است، اما اگر 
در رژیم غذایی‌تان، سهم کربوهیدرات‌های 
ساده بالا باشد، احتمالا به اختلالات کبدی 

هم دچار می‌شوید.
این مــواد، خیلی‌زود در بدن‌تــان تبدیل به 
قند می‌شــوند و در درازمدت، زمینه را برای 
دچارشــدن به بیماری‌های کبــدی فراهم 

می‌کنند.
استرس دارید؟��

ســوزش ســر دل، بیماری‌های گوارشی و 
سردردهای مزمن، تنها مشکلاتی نیستند 
کــه به‌خاطر درگیری هــر روزه با اضطراب، 

سراغ افراد می‌روند.
اگر استرس، جزئی از زندگی‌تان شده باشد، 
احتمالا کبدتان هم با اختلالاتی در کارکرد 
روبه‌رو می‌شــود. محققــان می‌گویند روان 
سالم و زندگی آرام، تنها احساس خوشبختی 
بیشتری را به شــما هدیه نمی‌کند، بلکه به 
حفظ ســامت تک‌تک اندام‌های بدن‌تان 

هم کمک می‌کند.
خانه‌تان عطاری است؟��

گیاهان دارویی، گاهی بیشــتر از هر داروی 
شــیمیایی به بدن خدمت می‌کنند، اما اگر 
بدون مشــورت با متخصصــان، مدام یکی 
از ایــن گیاهان را دم می‌کنیــد و دیگری را 
درون غذای‌تان می‌ریزیــد، احتمالا زمینه 
را برای واردشــدن آسیب‌هایی به جسم‌تان 

فراهم می‌کنید. 
متخصصــان می‌گوینــد نبایــد هیچ‌وقــت 
گیاهــان دارویــی را بــدون مشــورت بــا 
متخصصان این حوزه مصرف کنید؛ چراکه 
نه تنها با مصرف نادرســت و افراطی برخی 
گیاهان، احتمال بیمارشــدن کبدتان را بالا 
می‌بریــد، بلکــه زمینه را برای دچارشــدن 
به بســیاری دیگر از مشــکلات جسمی نیز 

فراهم می‌کنید.

 بهبود   

در فصل سرد سال بیشتر مراقب خودتان باشید

تهدیدهای زمستانی برای سلامت

هوای ســرد، 17 برابر هوای گرم، قربانی می‌گیرد. این 
نتیجه، حاصل پژوهشــی است که سال 2015 در 13 
کشور جهان انجام شد. سرفه‌هایی که خبر از عفونت ریه 
می‌دهند و ویروس‌ها و باکتری‌هایی که در ســرما جان 
می‌گیرند، تنها عوامل تهدیدکننده سلامت در زمستان 
نیستند. شاید باور نکنید اما مرگ در زمستان، از آنچه که 
فکر می‌کنید به شما نزدیک‌تر است! اگر مراقب نباشید!

اگر مشکل قلبی دارید ...��
احتمــال مرگ مبتلایان به بیماری‌های قلبی و عروقی 
در زمســتان بیشــتر اســت. بدن شما هوشــمند است 
و وقتی هوا ســرد می‌شــود، با کاهش ســرعت جریان 
خون، از اندام‌های شــما محافظــت می‌کند. اما وقتی 
به بیماری‌های قلبی و عروقی دچار هســتید، بدن‌تان 
نمی‌توانــد به خوبی خــود را با تغییر دمــای هوا تطبیق 

دهد و احتمال تهدیدشدن جان‌تان، بیشتر می‌شود.

اگر با شعله گاز، گرم می‌شوید ...��
برخــی از آمارها می‌‌گویند که 47 درصــد از مرگ‌ها در 
زمستان، به دلیل استفاده از وسایل گرمایشی قابل حمل 
رخ می‌دهند. اســتفاده از ابزارهای ناایمن گرمایشی یا 
استفاده نامناسب از ابزارهای ایمن، می‌تواند تهدیدی 
جدی برای جان آدم‌ها در زمستان باشد و به دلیل وقوع 

آتش‌سوزی، جان‌تان را به خطر بیندازد.

اگر دودکش بخاری را نصب نکرده‌اید  ...��
اســتفاده از وســایل گرمایشــی ناایمن، علاوه بر خطر 
آتش‌ســوزی، احتمال مســمومیت با گازهای  کشنده 

را هم ایجاد می‌کند. اشــتباهاتی کــه افراد در نصب و 
راه‌اندازی وســایل گرمایشــی مرتکب می‌شــوند، آمار 
مرگ‌ومیــر در ماه‌هــای ابتــدای زمســتان را افزایش 
می‌دهــد و در روزهایی که ســرما با قدرت بیشــتری به 
خانه‌ها حمله می‌کند، افزایش تعداد وسایل گرمایشی 
ناایمن، زمینه را برای افزایش مرگ‌ومیر فراهم می‌کند.

اگر کفش بدون عاج می‌پوشید  ...��
ناتوانــی در حفظ تعادل روی ســطوح یــخ‌زده، زمینه را 
برای واردشــدن آســیب‌های جدی جســمی به افراد 
فراهم می‌کند. آسیب‌هایی که ممکن است مشکلات 
ســامتی مادام‌العمری را برای آنها ایجاد کند یا اینکه 
به دلیل سقوط، زمین‌خوردن و پرت‌شدن، جان آنها را 

به خطر بیندازد.

اگر زنجیر چرخ ندارید  ...��
روزهای برفی و بارانی و زمین لغزنده حاصل از آنها، آمار 
تصادفات رانندگی را بــالا می‌برد. اگر محتاط رانندگی 
نکنیــد، احتمال آســیب‌دیدن‌تان براثــر تصادف‌های 
درون‌شــهری و جاده‌ای، چندبرابر می‌شود. کاستن از 
ســفرهای جاده‌ای غیرضروری در این فصل و احتیاط 
در ترددهای درون‌شهری، ســاده‌ترین راه‌های نجات 

جان در زمستان است.

اگر بیش از حد لاغرید  ...��
چربی‌های اضافه‌ای که همه عمر شــما را کلافه کرده‌ 
بودند، در این فصل می‌توانند به شما خدمت کنند. به باور 
متخصصان، آدم‌های لاغری که زیر پوست‌شان، چربی 
انباشته‌شده کم است، بیشــتر در معرض آسیب‌دیدن 
از سرمای هوا هســتند و بیماری‌های زمستانه، بیشتر 

سراغ‌شان می‌رود.

 لی‌لی اسلامی 
  روزنامه‌نگار  

لجبازی و سرسختی شما در سال‌های نوجوانی، ممکن 
اســت برای‌تان دردسرســاز شــود. نارضایتی خانواده از 
لجبازی‌های‌تان و آزمون و خطاهای فراوانی که شــما را 
با تهدیدهای متعدد روبــه‌رو می‌کند، روزهای جوانی‌تان 
را ســخت و پرچالش می‌کند. اما این، همه ماجرا نیست. 
شمایی که جوانی ســختی را گذرانده‌اید، احتمالا دوران 

پیری طولانی‌تری را پیش رو دارید.
محققان می‌گویند آدم‌های کله‌شق و لجبازی که حاضر 
نیستند از مواضع خود کوتاه بیایند، بیشتر عمر می‌کنند. به 
باور محققان، تخلیه هیجانی این افراد به ظاهر خودستا 
و خشن، باعث می‌شــود که بار احساسات منفی را کمتر 
به دوش بکشــند. گذشــته از این، آنها اغلب همان‌طور 

که دوســت دارند زندگی می‌کنند و حاضر نمی‌شــوند در 
وضعیتی که از نظرشــان ناخوشــایند یا آزاردهنده است، 

ماندگار باشند.
این افراد، کمتر به آنچه کــه دیگران در مورد اقدامات و 
زندگی‌شــان فکر می‌کنند، اهمیت می‌دهند و به همین 
دلیل، روابط شــخصی و اجتماعی‌شــان، کمتــر به آنها 

استرس وارد می‌کند.
آدم‌های کله‌شــق، شــاید بــرای دیگــران، آزاردهنده و 
گاهــی غیرقابل‌تحمل به نظر برســند. امــا واقعیت این 
است که خودشان، از زندگی‌شان راضی هستند و بیشتر 
از خجالتی‌هایــی کــه براســاس خواســته‌های دیگران 

زندگی‌شان را می‌گذرانند، عمر می‌کنند.

راه ناخوشایندی برای افزایش عمر

کله‌شق‌ها بیشتر عمر می‌کنند

 نادر جدیدی

پیرشدن شما را شاد می‌کند

خوشحال باشید؛ زندگی زیباتر می‌شود

راه‌های طبیعی کاهش فشارخون را امتحان کنید

داروها به تنهایی شما را نجات نمی‌دهند


